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  أسس ومبادئ التدريب الرياضي عند الناشئين
 أ/  بن يوسف ولـيد
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 جامعة بسكرة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 مقدمة:
طيط طويل ريق تخإن الوصول إلى المستويات العالية وتحقيق نتائج إيجابية في المسار الرياضي لا يكون إلا عن ط
 المدى يشرف عليه أفراد ذو كفاءة عالية في التدريب الرياضي. 
 الملخص:
عرفتتا الجامعتتة فتتي الستتنوات اوريتترة تطتتورات عديتتدة فتتي أ تتدافها ودور تتا 
الاجتمتتاعيإ إذ لتتد يعتتد يقتهتتر دور تتا علتتى تقتتديد الختتدمات العلميتتة والتعليميتتة للطلبتتة 
فحستبإ وإنمتتا أصتبل تفاعلهتتا متتس جميتس مع ستتات المجتمتتس ضترورة   تتارية وذلتت  
لجامعتة متن كفتاءات لتنميتته بتقتديد رتدماتها لهتد متن جهتة ومتن جهتة أرترى بمتا تتوفر  ا
وتطوير إ وذل  في ظل علاقة تكاملية بين الجامعة والمجتمسإ و و ما  نحاول الوقوف 
 عليه من رلال  ذ  الورقة. 
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عة من ولما كان التدريب الرياضي ذو أ مية كبيرة لتحقيق  ذ  المستويات أصبل من ال روري تكوين مجمو
ذل  من وعالية دربين في مجالات و ارتهاصات متنوعة في الرياضة لتكوين لاعبين قادرين على الوصول للمستويات الالم
 جميس النوا ي البدنية والنفسية والتكتيكية والتكنيكية.
ذا ما اضة و إن  ال المدارس الرياضية إن صل التعبير في الجزائر أصبحا بين أيدي أناس لا علاقة لهد بالري
هد بمهنة لاقة لعلا ظه في ميادين التدريب في مختلف الفرق الرياضية إذ تسند مهمة تدريب فئات الناشئين وفراد لا ن
يجب أن  ناشئينالتدريبإ و مهد الو يد  و الجانب البدني ولا يعطون أ مية للجوانب اوررىإ فالمدرب الخاص بفئة ال
 ئ التدريب وكذا رهائص النمو لهذ  الفئة.يكون ملد بالخهائص التي تميز  ذ  الفئة ومباد
الا تمام ئينإ ومن او باب المباشرة في تدني مستوى الرياضيين في الجزائر  و عدم الا تمام بتكوين فئة الناش
 ة.لمنافسبالجانب البدني والتقني مس إ مال الجوانب التربوية والنفسية والتي تعتبر العامل او ا ي أثناء ا
 ق ارتأينا أن نطرح التساؤلات التالية: ومن  ذا المنطل
 * ما  ي العوامل التي تعثر في تدريب الناشئين؟
 * ما  ي او س العلمية لتدريب الناشئين؟
 * ما  ي المبادئ او ا ية لتدريب فئة الناشئين؟
 * ما  ي واجبات المدرب الرياضي لهذ  الفئة؟
 مفهوم التدريب الرياضي: -1
مستويات يتوقف على مستوى دون آرر وليس قاصرا على إعداد ال التدريب الرياضي لا يشير بسطويسي أ مد أن
 مر لمستوىطرقه وأ اليبهإ وعلى ذل  فالتدريب الرياضي عملية تحسين وتقدم وتطوير مست العليا فقطإ فلكل مستوى
 اللاعبين في شتى المجالات الرياضية المختلفة.
العلوم و لوم الطبيعيةالمعلومات والمبادئ العلمية المستمدة من العديد من العالمعارف و فالتدريب الرياضي يقوم على
م المرتبطة تطبيقاتها الرياضي وغير ذل  من العلو الإنسانية كالطب الرياضي والميكانيكا الحيوية وعلد الحركة وعلد النفس
  .بالمجال الرياضي
 مفهوم مرحلة الناشئين: -2
 6( د ما بينأعمار  الناشئين بأنهد:  د الهغار من الجنسينإ البنين والبنات الذين تتراوحيعرف مفتي إبرا يد فئة 
ر لة الطفولة  نوات تقريبا)ًإ م01 إلى 7عاما)ً وتندرج  ذ  السنوات تحا كل من مرا ل الطفولة المتو طة ( 41إلى 
 . نة41 ن  ومر لة المرا قة  تى با) نة تقري31-11المتأررة (
 لتدريب عند الناشئين:مفهوم ا -3
فقا ً لخهائص بمستوا د و المعروف أن تدريب الناشئين يهدف في المقام اوول إلى تهيئتهد وإعداد د للتقدم من
مر لة تدريب الناشئينإ  البدنية والبيولوجية والنفسيةإ وتعتبر المر لة السنية التي ينتمون إليهاإ وتنمية وتطوير قدراتهد
 .فيها تدريب المبتدئين مس المتقدمين قائمة بذاتها يتدارل
 الخصائص التي يتميز بها التدريب الرياضي: -4
نذكر  لخهائصالا ش  أن للوصول إلى المستويات العالية أثناء التدريب يجب أن يتميز  ذا اورير بمجموعة من 
 : منها
ع ن في نومستوي رياضي ممك أن الهدف الرئيسي من التدريب الرياضي  و محاولة الوصول بالفرد إلي أعلي - 
ضة و (رياأمعين من أنواع النشطة الرياضية وعلي ذل  يشكل التدريب الرياضي أ اس ما يسمى (برياضة المستويات) 
 البطولات) .
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علمية مات المن أبرز الخهائص التي تميز التدريب الرياضي في العهر الحديث اعتماد  علي المعارف والمعلو -
ية وعلد يكا الحيولميكانلحديث يستمد مادته من العديد من العلوم الطبيعية والإنسانية كالطب الرياضي وافالتدريب الرياضي ا
 الحركة وعلد النفس والتربية وعلد الاجتماع الرياضي والرياضيات وغير ذل  من العلوم .
يث درجة  ة من روق الفرديأن التدريب الرياضي عملية تربوية ذات صبغة فردية لدرجة كبيرة إذ أنها تراعي الف -
لي تلف بالتالذي يخالمستوي أو الجنس أو العمر فعلي  بيا المثال يختلف تدريب الناشئ عن تدريب لاعب الدرجة الثانية ا
 عن تدريب اللاعب الدولي .
 ما أو مو ينةترة معفأن التدريب الرياضي عملية تتميز بالامتداد أو الا تمرار وليس بالمو مية أي أنها لا تشغل  -
وال أشهر طتدريب معينا ثد تنق ي وتزول و ذا يعني أن الوصول وعلي المستويات الرياضية يتطلب أولا الا تمرار في ال
 السنة كلها.
تميز يالذي  يعثر التدريب الرياضي في تشكيل أ لوب  ياة الفرد بدرجة كبيرة إذ أن طبيعة النشاط الرياضي -
اليومية   ياته تويات أو البطولات) تتطلب من الفرد الرياضي تشكيل أ لوب  ياته كنظامبالمستوي العالي (رياضة المس
 والتغذية والنوا ي الهحية .
ذ إالرياضي  الفرد يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب بارتباطه بدرجة كبيرة من الفاعلية من نا ية -
  ة شاملةفي تربية الفرد تربيد لتعليمية والتربوية التي تسهيقس علي كا ل المدرب الرياضي كثير من المهام ا
 :العوامل التي تؤثر في تدريب الناشئين -5
ان نجاح تدريب العديد من العوامل التي يجب أن توضس في الاعتبار ل م يرى محمد عبد الر يد إ ماعيل  أن  ناك
 : ي الناشئين
 :الدافعية وفلسفة البرنامج *
برنامج التي تشمل الهغار ويتطلب  ذا تطوير فلسفة وا تخدام أدوات ال يوفر البيئة لإ داث تدريبأي أن البرنامج 
ولوجي الواضل والفسي الدافعية وبرنامج واقعي يقدم للنشء والذي يجب أن يعتمد على الفهد السيكولوجي على اعتبارات
 .لا تياجات وكفاءات النشء
  :لواقعيةوالتمرينات المتوقعة وا وضع الأهداف *
مد التوقس المحدد على لبرنامج التدريب التي يمكن انجاز ا  يث يعت من او مية معرفة التمرينات المتوقعة والواقعية
   النشء في مختلف المرا ل السنية لبرامج التدريب المختلفة. فهد كيفية ا تجابة
يلد بها المدرب  التدريب ككل ويجب أن لذا فإن مبادئ التدريب الرياضي تعتبر  ي او اس الذي تبنى عليه عملية 
 رورة عدم النظر إلىم) على ض7991المختلفة. لذل  يعكد أ امة كامل راتب (  تى يستعين بها في تنفيذ  البرامج التدريبية
 . يث تشكل فيما بينها و دة وا دة  ذ  المبادئ على أنها منفهلة عن بع ها البعض
 :التنظيمية لتدريب الناشئين بثلاثة عوامل  ي كما يتأثر  دف وواجبات والمحتويات
متطلبات تدريب  واتجا  التطور فيما يختص بتدريب المستويات العالية  يث تحددت التطور الذي تد التوصل إليه -
ينإ وذل  إذا أراد الناشئ تظر  دوثها فى  ذا المجال شكل وملامل تدريبالعالي واتجا ات التطور المعروفة والمن المستوى
قى على عاتق تل التدريب الحديثة والواجبات التي يمكن أن المدرب تدريب اوطفال والهبيان بهورة  ليمة طبقا لطرق
 .المستوى العالي الرياضيين عند وصولهد
بيرة بالنمو كتنمية المستوى الرياضي لدرجة  تتأثر طرق رهائص مرا ل النمو المختلفة للأطفال والهبيان إذ -
ء الجهد وعلى أثر راص على مقدرة التكيف وكذا على مقدرة الرياضي على أدا البيولوجيإ ولكل مر لة من مرا ل النمو
 .الحركيإ وعلى مقدرة النمو النفسي للأطفال والهبيان مقدرة التعلد
الناشئ: تشكل رهائص نوع النشاط الذي يمار ه الناشئ الهفات المحددة يمار ه  رهائص نوع النشاط الذي -
 .والتي بناء عليها يتد تشكيل التدريب وكذا تحديد فترة ا تمرار تدريب الناشئين للمستوى
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 الأسس العلمية لتدريب الناشئين: -6
 :عدة نقاط  يفى  يمكن توضيل او س العلمية والمبادئ او ا ية لتدريب الناشئين من الجنسين
 (الفروق الفردية): أولا: الاستجابة الفردية للتدريب
 .للتدريب الا تجابة الفردية  ي و دة اللاعب المنفردة في الا تجابة
ا دةإ ويرجس ذل  المرا ل السنية الو من الطبيعي أن يكون الناشئون غير متشابهين في القدرات  تى وإن كانوا في
وا تفادتهد من التمرين الوا د  ا تجابتهد وتقبلهد إ الن جإ البيئة. وبالتالي فإن التغذية الوراثةإ :إلى العديد من او باب منها
 .تكون مختلفة
و نقهان لحمل لتطبيق مبدأ الفروق الفرديةإ ويتد في الجانب البدني بزيادة أ كما أن التدريب الفردي يستخدم
 بما يتوافق مس  الة كل لاعب على  دة وأي ا في الجانب المهاري والخططي.  التدريب
ار و نفي مخت 1002( (مفتي إبراهيم حماد،)إ  سب  ttoctsew .L enyaW 8002كما يشير (واين ويستكوت 
أثير البيئة ة وتمنها الارتلاف في كل من الن ج والوراث ) إلى أن الا تجابة الفردية للتدريب ترجس لعدة أ باب8891(
 .ومستوى اللياقة البدنية والإصابة باومراضإ والدوافس والتغذية والنوم والرا ة
 النضج: *
إلى طاقة  منهإ فالجسد ن جا يحتاج كلما زاد الن ج كانا  ناك فرض أف ل للمشاركة في التدريب والا تفادة
ب أن يراعي ) يج8891وي يف  نفي مختار( .أقلوتفاعله مس التدريب  ومتطلبات أكثر للن ج والتطور وتكون ا تجابته
راعاة أن مس م اللاعب صغير السن يعطي  ملاً يختلف من  يث الشدة والحج عن اللاعب اوكبر منه  ناً  المدرب أن
 .الهغار يعطون  ملا ًذا  جد كبير وشدة منخف ة
  :* الوراثة
الع لية  الرئة والقلب واولياف ثةإ فحجدكافة أع اء وأجهزة جسد الإنسان تتحدد رهائهها من رلال الورا
ريب الهوائي % من التد52الرياضي مشكلة طبقا للهفات الوراثيةإ  وغير ا من العناصر اوررى التي تتأثر بالتدريب
 .% اوررى فهي تتأثر بالبيئة57الوراثية أما الـ والتحمل تحدد  الهفات
 تأثير البيئة: *
جب يجانب أنه  المحيطة بالناشئين/الناشئات تعثر بهورة مباشرة على تدريبهدإ إلىالنفسية والبدنية  المعثرات
 .لتدريبالاعتبار عند تخطيط برامج ا مراعاة ال غوط النفسية الواقعة على كا ل الناشئ/الناشئة ووضس ذل  في
  التغذية: *
لبروتين ا شئات و و ما يتطلبالرياضي تغيرات في أنسجة الجسد وأع اء أجسام الناشئين/النا يحدث التدريب
 وباقي عناصر الغذاء اوررى.
ة التعب مراقب تدريب الهغار يتطلب مزيدا من الرا ة والنوم عن البالغينإ على المدربالراحة والنوم:  *
 .الرا ة والخمول والكسل لدى اللاعبينإ وتقديد النهل بساعات إضافية من النوم أو
  مستوى اللياقة البدنية: *
لاعبان في  اللياقة البدنية الذي يكون عليه الناشئ معدل تطور المستوىإ يحدث أن يكون لدى المدرب مستوى يحدد
الواعي يقوم بتدريب كلا منهما بطريقة   ن وا د وعمر ما الرياضي وا د ومستوى أدائهما وا د تقريباإ ولكن المدرب
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رات  ركية تختلف في الشكل العام وداء المهارات. ومن  نا كان منهما بقد مختلفة نظراً لارتلاف طريقة اوداء لتميز كلا
 الفردي. المدرب تطوير القدرات ال عيفة لكل لاعب  تى في الفرق الجماعية عن طريق التدريب الواجب على
  :* المرض والإصابة 
  تفحالهاإاالمشكلة قبل تعثر على مدى ا تجابة الرياضيين للتدريبإ واوف ل  و تفادي  المرض والإصابة  وف
لى المدربين تفادي الرياضيإ لذا فع والعديد من المشاكل الهحية والعجز يحدث رلال تنفيذ المجهود الشديد رلال التدريب
ناشئ في التدريب أو من شفاء الإصابة أو المرض تماما ً قبل إشراك ال المشاكل التي يتوقس  دوثهاإ وعلى المدربين التأكد
 .المنافسة
 الدوافع: *
كون الدوافس أكثر كانا لديهد الدوافس لذل إ و وف ت الناشئين من الجنسين  وف يعدون رياضيا ًويحرزون تقدما إذا
ما  عانلوالدين فإنهد  راأ دافهد الشخهيةإ إذا ما شارك الناشئ في التدريب تبعا ًلرغبة  تأثيرا إذا ما كانا مرتبطة بتحقيق
 .فس تدفعهد للا تمرار في الممار ةيبتعدون عنه ون ليس لهد دوا
ن البنات في عالفردية  يث يختلف تدريب البنين  كما يعكد ذل  محمد  سن علاوي في أن التدريب يتميز بالهبغة
لرياضي كما الوا دإ يتطلب ذل  كله ارتيار طرق وأ اليب متعددة للتدريب ا نوا ي متعددة  تى في الفريق الجماعي
 .اد.والإرش على نواح بدنية ونفسية معينة وا تخدام و ائل مختلفة للرعاية والتوجيهالتركيز  يتطلب اومر
 :للناشئين ثانيا: التدرج والتحكم في درجة الحمل المقدمة
  الفسيولوجية للجسد. يعدي التدريب الرياضي المنتظد إلى التكيف وتحسين الا تجابات
عكد نامج تدريبي. ويالتدريبي أ د العوامل او ا ية عند تهميد أي برالتدرج بالحمل  ويذكر عبد العزيز النمرإ وأن
 درات والتكيف. أن تزداد بمرور الوقا وطبقا للق ذل  مفتي إبرا يد فى أن درجة الحمل يجب ألا تكون ثابتة ولكن يجب
لخارجي على االحمل الدارلي  و انعكاس لتأثير  فحمل التدريب يشمل الحمل الدارلي والحمل الخارجي  يث الحمل
 عدد مرات التكراروالنفسيةإ أما الحمل الخارجي فإنه يشتمل على قوة ومدى المثير  الجسد وأجهزته الدارلية وكذا  الته
ب الناشئ. لذا فإنه كلما الدارلي للاع وداء المثير أو جملة المثيرات. ويتنا ب تأثير الحمل الخارجي طرديا مس تأثير الحمل
هزة جسد اللاعب الوظيفية والكيمياء الحيوية والتغيرات النفسية وج خارجي نتج عنه زيادة في التغيراتزاد الحمل ال
  الدارلية.
 :والتدرج يعني  ير رطة التدريب وفقا لما يأتي
 .الهعب من السهل إلى -
 .من البسيط إلى المركب -
 .من القريب إلى البعيد -
 .المجهول من المعلوم إلى -
 :التكيف :ثالثا  
ي إلى  دوث المنتظد الناتج عن التدريبإ يعد يعرف عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب التكيف أنه الإجهاد
  المتطلبات الزائدة المفروضة عليه تدريجيا بالتدريب. تغيرات في الجسدإ فالجسد يتكيف مس
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كيميائيةإ وتغير وال ن النا ية الوظيفيةيعطى للاعب يسبب إثارة وع اء ووجهزة الجسد الحيوية م إن الحمل الذي
قتهاد في الجهد المختلفةإ بالإضافة إلى تميز اوداء بالا فيهاإ ويظهر ذل  في شكل تحسن في كفاءة اوع اء واوجهزة
 .رغد بدء شعور  بالتعبإ ومن ثد يبدأ تكيفه على  ذا الحمل نتيجة لا تمرار أدائه للحمل
 :التكيف لدى الناشئين من الجنسين  ي وأ د الإرشادات الخاصة بمبادئ
 .لمستوىملحوظ بالنسبة للمبتدئين عن الناشئين المتقدمين في ا أن تعدى التمرينات الجديدة إلى تقدم -
 .يوم)51إلى01لحدوث التكيف لدى الناشئين ما بين ( المدة المنا بة -
 .المثالية المطلوبة  تى يمكن التقدم بالمستوى بالسرعة تنا ب  مل التدريب لكل لاعب -
 ب ذل  يتنا تو ط  تىللناشئين في المرا ل اوولى يجب أن يميل الحجد إلى الكبر والشدة إلى ال عند تقنين  مل التدريب -
 .مس مرا ل نمو د
ات فى ) و د60و دات ولا يزيد عن  (3لا يقل عن  أن يتنا ب عدد و دات التدريب مس  ن الناشئ بحيث  -
 .منا بة ث عملية التكيف بدرجةاو بوع  تى تحد
مهد التكيف السابق المختلفة  تى لا تفقد أجسا يراعى عدم إعطاء الناشئين فترات را ة طويلة بين و دات التدريب -
 اكتسابه. 
 :وشموليته رابعا: الموازنة بين خصوصية التدريب
ى عناصر ناشئين أو التركيز علال المقهود بخهوصية التدريب التركيز على مهارات  ركية راصة رلال تدريب
لياقة البدنية بعينها عدم التركيز فى التدريب على عنهر من عناصر ال بدنية بعينها أكثر من غير اإ وشمولية التدريب تعني
  .مهارات  ركية بعينها لفترة طويلة أو التركيز على
لتدريب أمر ناشئين إذ أن رهوصية امن أ د أ ا يات تدريب ال الموازنة بين رهوصية التدريب وشموليته وا دة
 .التالية بعد تخطي المر لة اوولى وارد فى المرا ل السنية
ناصر أ ا ية الممارس و ناك ثلاثة ع كما  أن اوداء يتحسن بهورة أف ل إذا كان التدريب راصا ً بنوع النشاط
 :للخهوصية يجب أن توضس فى الاعتبار و ي
 .رهوصية نظد إنتاج الطاقة •
 .رهوصية النشاط الرياضي •
 واتجا ات العمل الع لي. رهوصية الع لات العاملة •
  خامسا: برمجة تدريب الناشئين:
ملية منظمة برامج ع يذكر مفتي إبرا يد  ماد أن برمجة تدريب الناشئين  ي أن تنبثق عملية تدريبهد من رلال
ل والمرا ل إلى فتراتإ وتقسد الفترات إلى مرا  بي إلىتنطلق من رطط طويلة ومتو طة وقهيرة كما يقسد المو د التدري
 اشئين والوصول بهدون العمل باو لوب المنظد العلمي ي من الارتقاء بمستوى الن أ ابيس واو ابيس إلى و دات تدريبية
 أف ل مستوى ممكن.  إلى
تختلف  العليا ولكنهابية للمستويات التدريبية للناشئين بطريقة تحاكي تهميد البرامج التدري ويجب أن تهمد البرامج
 :عنها فى درجة التقويد وذل  من رلال
 .عليها فى المجالات الرياضية المختلفة الا تمام بنظد الطاقة والتركيز •
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ار لال اوداء مس المسالتمرينات التي يتشابه فيها المسار الزمني للقوة ر المسار الحركي للأداء ويقهد به ارتيار •
 للقوة رلال التمرين وكذل  المجموعات الع لية العاملة أثناء اوداء.  الزمني
 :والتهدئة سادسا: الإحماء
دريبيةإ تتعطى فى بداية كل جرعة  يجب على المدرب مراعاة أن يت من البرنامج التدريبي تدريبات للإ ماء
 جرعة تدريبية.  بالإضافة إلى تدريبات للتهدئة تعطى فى نهاية كل
ت إضافية كبيرة من بالجهد البدني يتطلب ا تخدام كميا الواقس على ع لات اللاعب أو اللاعبة عند القيام فالمجهود
 ..عملية التنفس وزيادة  رعته وأي ا زيادة  رعة الدورة الدموية اووكسجينإ وذل  من رلال تنظيد
الإ ماء و تخهيص وقا للتسخينم) على أنه يجب الالتزام فى كل جرعة تدريب ب7991أ امة كامل راتب ( ويعكد
 :فى بداية جرعة التدريب وترجس أ مية الإ ماء إلى
 .للمجهود العنيف من رلال رفس درجة  رارة الجسد إعداد اللاعب  -
  .زيادة معدل التنفس -
 .زيادة معدل ضربات القلب -
 .الوقاية من تمزق الع لات بتمرينات الإطالة -
 دريجيا.الشدة ت ةت الإطالةإ تمرينات الجمبازإ أنشطة الرياضة التخههية مس زياديت من الإ ماء تمرينا ينبغي أن
 :سابعا : التقدم المناسب بدرجات الحمل
 هوم  مل التدريب  و:الرياضيإ ومف العلا عبد الفتاح إلى أن  مل التدريب يمثل القاعدة او ا ية للتدريب يشير أبو
 .التدريب والمنافسة فىجميس اونشطة التي يمار ها الرياضي  -
 مقدار تأثير  ذ  اونشطة على جسد الرياضي.  -
تقدم المنا ب مبادئ ال الوصول إلى التكيف لجسد الناشئين يمكن تحقيقه بأف ل صورة ممكنة إذا ما تد اتباع إن
 .جانب مكونات ودرجات  مل التدريب بدرجات  مل التدريب لذا كان لزاما على البا ث أن يتطرق إلى
 * مكونات حمل التدريب
 الحملإ فترات الرا ة البينية. يتكون  مل التدريب من: شدة الحملإ  جد
 * درجات حمل التدريب عند الناشئين:
 :الحمل الأقصى -أ
ن  ذا الحمل يستطيس الناشئون تحملهاإ  يث يتميز العبء الناتج عن ع  ذا المستوى من الحمل تعني أقهى درجة
عب آثار الت ظهرتي يهل الناشئون إلى  ذ  الدرجة لابد أن يكونوا فى قمة تركيز دإ ونتيجة لهذا وك بشدة عالية جداًإ
الشفاء). وتقدر درجة   التهد الطبيعية (ا تعادة واضحة عليهد اومر الذي يتطلب فترة را ة طويلة كي يستطيعوا العودة إلى
لمنا بة لهذا ايستطيس الناشئون أداء إ وعدد التكرارات من أقهى ما  %001 -09 الحمل اوقهى بنسبة مئوية قدر ا من
 .مرات ولفترات أداء قهيرة5 -1 الة التمرينات تتراوح ما بين  الحمل فى
 :الأقصى الحمل الأقل من -ب
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ات أقل منهإ وتقدر فإنها تحتاج إلى متطلب  ذ  الدرجة من الحمل تقل بنسبة بسيطة عن درجة الحمل اوقهى وبالتالي
لمنا بة فإنها امن أقهى ما يستطيس الناشئون تحمله أما عدد التكرارات %59 :57لحمل اوقل من اوقهى بحوالي درجة ا
 .مرات01 -6بين  تتراوح ما
 :الحمل المتوسط -ج
عر الناشئون العبء الواقس على مختلف أجهزة وأع اء الجسدإ ويش تتميز  ذ  الدرجة من الحمل بالتو ط من  يث
الناشئون  س% من أقهى ما يستطي57-05متو طة من التعب. وتقدر درجة الحمل المتو ط بحوالي من  رجةبعد اوداء بد
 .مرة51 -01ما بين  تحملهإ التكرارات المنا بة فى  الة التمرينات تكون كبيرة نسبيا ًوتتراوح
 الحمل الخفيف -د
 و لا يتطلب درجة جة الحمل  ذ  عن المتو ط والفسيولوجية للناشئين فى در يقل العبء البدني الواقس على اوجهزة
من أقهى ما  %05 -53 التركيز ويكاد الناشئ لا يشعر بتعب بعد اوداء. وتقدر درجة الحمل الخفيف بحوالي من كبيرة من
 .مرة 02-51 ي ما بين  يستطيس الناشئون تحملهإ والتكرارات المنا بة في  الة التمرينات
 :الراحة الإيجابية-هـ 
رجحات وغير ا. ضئيلا جدا ومعظد تمريناته من المشي أو الجري الخفيف أو الم فيها يكون العبء البدني الوظيفي
  مرة. 03-02بين  % ما يتحمله الناشئون والتكرارات المنا بة له تتراوح ما53درجة الحمل فيه بأقل من  وتقدر
 * درجات الحمل المقدمة لفئة الناشئين:
 :لحمل كما يليلرلال التغيير في المكونات الثلاثة لرئيسية  درجة الحمل المقدمة للناشئين منيمكن التحكد في 
 :التدريب المقدم للناشئين من رلال التحكد في شدته كما يلي التحكد في درجة  مل -أ
 .اوداء التغيير في  رعة •
 .التغيير في صعوبة اوداء البدني •
 .تواجه ع لات الناشئين يالتغيير في مقدار المقاومة الت •
 .التغيير في عدد مسارات الجري والعوائق •
 :درجة  مل التدريب المقدم للناشئين من رلال التحكد فى  جمه التحكد في -ب
  مل التدريب المقدم للناشئين من رلال التحكد فى  جمه كما يلي يمكن التحكد في درجة
 .د مرات أداء الحركات فيهدوام التمرين الوا د أو عد التغيير في فترة •
 .دوام التمرين الوا د أو عدد مرات تكرار التمرين الوا د التغيير فى مجموع فترات •
 :التدريب من رلال فترات الرا ة البينية التحكد فى درجات  مل -ج
 :رلال التحكد فى فترات الرا ة البينية كما يلي يمكن التحكد فى درجات  مل التدريب من
 الي.تق ي فى را ة  لبية أو إيجابية بين كل تمرين والتمرين الت فى الفترة الزمنية التيالتحكد  •
  الفترة الزمنية التي  ذ الفترة الزمنية التي تق ي في را ة  لبية أو إيجابية بين عدد التمريناتإ فكلما قلا التحكد فى •
 .شدة الحملزادت  تق ي في را ة  لبية أو إيجابية بين عدد التمرينات كلما
 ثامنا : التنويع
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ئها  يث أنه يرى التمرينات نفسها أو في أ لوب أدا إلى ضرورة التنويس في ا تخدام بولكين'يشير طلحة نقلا عن '
ظريات ن ية وقد ظهرت عدةانتشارا بين المدربين  و إغفال عملية التغيير فى الإثارة التدريب أنه من أكثر اورطاء التدريبية
 :أ مها جا  تناولا الكيفية التي يتد على أ ا ها عمليات التغيير ومنفي  ذا الات
دد من التكرارات عالنظرية على التنويس بين أ مال  قيقية تعدى وكبر  تعتمد  ذ  : الجدولة الفردية المتموجة -
غيير كل أ بوعين الت تدالحجد واو مال العالية التي تعدى بتكرارات منخف ة وتعرف بتدريبات الشدة وي وتعرف بتدريبات
 .أو ثلاثة أ ابيس
لة أ مال ثقي ل إلى يث يمكن التدرج با تخدام أوزان أو أ مال قليلة بحجد كبير للوصو الجدولة الفردية الخطية: -
 .بحجد صغير وشدة عالية
لمتغيرة التي اكما يمنحه فرص مواجهة مواقف اللعب  فالتنوع يجدد نشاط اللاعب والدافعية لا تمرارية اوداءإ
 جزاء أو مجموعاتمساعدة اللاعب على تجنب الإصابة التي قد تنتج عن كثرة ا تخدام أ تحدث في المنافسةإ بالإضافة إلى
 ع لية أو مفهل معين لفترة طويلة. 
 تاسعا : مراعاة الأمن والسلامة:
نها قد أ ضافة إلىر ة الرياضةإ بالإاولد والإصابة تعدي إلى تسرب العديد من الناشئين من مما إن اكتساب ربرات
ن ربرات الإصابة أالعادية مستقبلاإ كما  تسبب إصابات مستديمة تستمر معهد طوال  ياتهدإ وقد تعثر على ممار ة الحياة
ام وقهى درجة تعتبر مبدأ    لبيةإ وعلى  ذا فإن مراعاة اومن والسلامة يمكن أي ا أن تسبب للناشئين ربرات نفسية
 والتنفيذ للتدريب الرياضي في قطاعات الناشئين بشكل عام.  لتخطيطرلال ا
 للنشء: الإعداد التربوي
تنميتها والمهارات النفسية و يهدف إلى تعليد وإكساب اللاعب الرياضي مختلف القدرات والسمات والخهائص
منافسات الرياضية ا تعداداته في الإظهار كل طاقاته وقدراته و وإتقانها وكذل  توجيه وإرشاد  ورعايته بهورة تسهد فى
 النفسية اللاعب الرياضي في تشكيل وتنمية شخهيته بهورة متزنة وشاملة لكي يكتسب الهحة بالإضافة إلى مساعدة
 والبدنية الجيدة.
ا بطريقة غير تربوية للنشء يسعى التدريب الرياضي إلى تحقيقه إلى أن  ناك واجبات عصام عبد الخالق'ويشير '
 :إنجاز الواجب التعليمي للوصول إلى المستويات العليا من أ مها ة من ورلال وأثناءمباشر
 .بالانتماء إلى المجتمس والتطلس إلى  سن تمثله تدعيد الولاء -
 .بالاقتناع بالمفا يد وثقافة المجتمس التربية اورلاقية للاعب -
 .أفراد المجتمس تطوير مفا يد العلاقات الإنسانية مس -
 .اقتناع اللاعب بالقيد التربوية للأداء البدني والحركي -
فسة مثل والمنا تطوير  مات الرياضي الشخهية وتشكيل عوامل الإرادة القوية لديه رلال عمليات التدريب -
 .تطوير  مات المثابرة والشجاعة والثقة بالنفس والجرأة وتحمل
 .والتآزر بينهد ترابطتطوير رهائص روح الفريق والعمل الجماعي لتحقيق ال -
 المبادئ التربوية لتدريب الناشئين من الجنسين: -7
                                  - بسكرة خيضر محمد جامعة -                           الـرياضــــة لعـــلـوم الــتـــمــيـز مجلــــة
  الأول العدد
 
  59
 
 د أصبحا التربية أداةتنشد ا دول العالد أجمس ونتطلس إلى تحقيقهاإ فلق أصبحا قيد التربية والثقافة من القيد التي
الإنسانية كي تواجه  المجتمعات دعتهوالإصلاح أكثر فعالية بين البشرإ والتربية البدنية والرياضة نظام تربوي ابت التغير
 البدني. عوامل التد ور البدني والحركي الناجد عن نقص النشاط
لتربوية الخاصة الجزء الرئيسي من عملية الإعداد الرياضي باعتبار  العملية ا كما أن التدريب الرياضي يعتبر 
توى ممكن في أعلى مس اللازمة للرياضي لتحقيق على ا تخدام التمرينات البدنية يهدف تطوير مختلف الهفات والقائمة
  نوع معين في اونشطة الرياضية.
بمختلف  ينالتدريب الرياضي يعتبر عملية تربوية  ادفة وموجهة ذات تخطيط علميإ لإعداد اللاعب ويرى البا ث أن
 ونفسيا ً للوصول إلى ارياً ورططيا ً بدنيا ً ومه مستوياتهد و سب قدراتهد (براعدإ ناشئينإ متقدمين) إعداداً متعدد الجوانب
 .أعلى مستوى ممكن
 مبادئ التوجيه والإرشاد التربوي للناشئ الرياضي: -8
 :ئللتوجيه والإرشاد التربوي للناشئ الرياضي من بين  ذ  المباد  ناك العديد من او س والمبادئ
 :اللاعب للتوجيه مبدأ استعداد -1-8
إ فينبغي على يشعر أنه في  اجة إلى المساعدة طيس مساعدة الناشئ الذي لافاورهائي التربوي الرياضي لا يست
 دماته التوجيهيةرإيجابية في محاولة ا تثارة اللاعبين و فز د للإفادة من  اورهائي التربوي الرياضي الإ هام بهورة
 :من رلال عدة طرق مثل والإرشادية
 .ا تخدام طريق الدعوة •
 .العلاقة الشخهية الطيبة •
 .تنمية الرغبة فى التوجيه •
 .تهيئة الجو المنا ب •
  :مصيره بنفسه حق اللاعب في تقرير -2-8
من اللاعب الناشئ  للناشئ ينبغي أن يكون صادراً  يعني  ذا المبدأ أن القرار النهائي في عملية التوجيه والإرشاد
ع المشاكل التي متماثلتان في تكوينهما وفى أنواالتربوي أنه لا توجد شخهيتان  نفسه ويجب أن يلا ظ الموجه الرياضي
لى ذل  فإن التوجيه مختلفة وع منها  تى لو بدا بوضوح أن المشاكل وا دة أو متشابهةإ إذ لابد انها ترجس و باب يعانيان
 .ناشئ/ ناشئة أررى والإرشاد الذي قد يفيد ناشئ/ ناشئة قد لا يفيد مس
 
 :التقبل -3-8
كذل  تقبل الموجه تقبل اللاعب الناشئ للموجه الرياضي التربوي و نا  و التقبل المتبادل أيالمقهود من التقبل  
  .للاعب
 :التوجيه عملية تعلم اعتبار -4-8
غير من وجهة نظر  نحو وقيما وأنماطا ً لوكية جديدة وي إن عملية التوجيه عملية تعلد إذ يتعلد اللاعب منها اتجا ات
 ما يعترضه من الذي ينتمي إليه ونحو المبادئ واوشياء ويتعلد طرقا جديدة لمعالجة الفريقنفسه ونحو زملائه ونحو 
 .مشكلات بدلا من الحيل الهروبية أو العدوانية أو الخداعية
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 :الناشئ كعضو في جماعة الاهتمام باللاعب -5-8
 ا من  يث أنه ته وكما يهتد أياللاعبين في  مات شخهي يتد التوجيه للناشئ من  يث أنه فرد يختلف عن غير  من
 مات التوجيهالرياضيإ والتوجيه عملية تت من ردمات لكل اللاعبين على السواء فخد ع و في جماعات مختلفة كالفريق
 .وقائية وارتقائية كما أنها ردمات تشخيهية وعلاجية
 :استمرارية التوجيه -6-8
أو المنافسات  التدريب لى ردمات تعدى للاعب أثناء فترةعملية التوجيه تتميز بالا تمرارية وليسا مقهورة ع إن
شاط الرياضي  تى تبدأ مس اللاعب من بداية ممار ته للن الرياضية فقطإ والاتجا  الحديث السائد  و أن التوجيه عملية
 .الرياضية بلوغه أعلى المستويات
 واجبات المدرب الرياضي التربوي: -9
ي الذي تقس على المدرب الرياض فإننا لا يجب أن نغفل جانبا ً  اماً و و واجباتعن تدريب الناشئين  إذا تحدثنا
 .تربية ورعاية وتوجيه وإرشاد اللاعبين مسئوليته تخطيط وتنفيذ وتقويد عملية التدريب إلى جانب
 دية والبدنيةواللارابالعمل التربوي يسعى بشكل صحيل إلى تربية جميس الهفات (النفسية  فالمدرب الرياضي في قيامه
ياضتهدإ فالمدرب رالناشئون في  والمهارية) في لاعبيه  ذا مس ضرورة التأكيد على جميس الانجازات الكبرى التي يحققها
ن يقوم بالتأثير أاللاعبين في وقا التدريب أو المسابقات يستطيس  من رلال المشاركة الدائمة والاتهالات المستمرة مس
 شتراك مس أولياء اومور والمدر ين.بالا التربوي عليهد
 : ي أ د النوا ي التربوية التي يجب أن يتهف بها المدرب الرياضي إلى أن عصام عبد الخالق' يث يشير '( 
 .يعيش فيه تربية لاعبيه على الولاء والانتماء للمجتمس الذي  -
 .تشكيل دوافس الفرد وميوله للا تمرار في التدريب لتحقيق الهدف -
 .أولا للاقتهاد في بذل الجهد والوقا العمل على أن يحب اللاعب لعبته  -
 خاتمة:
لة يز كل مر يث تتميتميز التدريب الرياضي بمراعاة ديناميكية تطور القدرات البدنية للأعمار السنسة المختلفة.  
ذي بدنية والدرات الالتدريب بالنسبة للقعمرية بتطور طبيعي لبعض القدرات البدنية ومن ثمة ارتلاف نسبة تركيز محتويات 
 يختلف من بيئة وررى  سب الظروف المنارية.
تمدا جاز مع يث يتميز التدريب الرياضي على رهوصية الاعتماد على البحث العلمي لتحقيق أعلى مستويات الان
 نفس وعلومعلد الكمجال الرياضي على نظريات ومعارف مستخلهة من نتائج البحوث العلمية للعديد من العلوم المرتبطة بال
لخبرة أو تروك لمالتربية وعلد الاجتماع وعلوم الحركة والميكانيكة ولد يعد الوصول وعلى مستويات الانجاز الرياضي 
ن أشئين يجب ة الناالمو بة فقط بل أصبل يعتمد بشكل رئيسي على العلد في  ل كثير من مشاكل التدريبإ لذا فان تدريب فئ
 أ س علمية تكون مخططة وممنهجة على  سب الفئة العمرية. تكون وفق
هد  د ية ونكما يجب أن تكون مراكز تكوين راصة بالمدربين لإعطائهد معرفة علمية وا عة  ول الفئات الشبان
بوي ب الترأبطال المستقبل مس التركيز على تزويد النشء بمختلف المبادئ الخاصة بالتدريب الرياضي وراصة الجان
 لذ ني والعقلي. وا
 التوصيات والاقتراحات:
 الاعتماد على او اليب العلمية في عملية التدريب. -
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 إجراء مراكز تكوين راصة بمدربي فئات الناشئين. -
 إ ناد مهمة التدريب في مختلف الفرق والمدراس الرياضية لذوي الارتهاص. -
 والنفسية وراصة التربوية. التركيز في تدريب الناشئين على جميس الجوانب البدنية -
 المراجـــع
 .7991 دار الفكر العربيإ القا رةإ إ1أبو العلا أ مد عبد الفتاحإ التدريب الرياضي او س الفسيولوجيةإ ط
 .3002إ دار الفكر العربيإ القا رةإ 1والرياضةإ ط أبو العلا عبد الفتاحإ فسيولوجيا التدريب -2
القا رةإ  لفكر العربيإإ دار ا1النفسي لتدريب الناشئين "دليل المدربين وأولياء اومور"إ ط أ امة كامل راتبإ الإعداد -3
 .7991
 .1002العربيإ  إ دار الفكر3الفلسفة"إ ط -التاريخ -أمين أنور الخوليإ أصول التربية البدنية والرياضة "المدرل -4
 .2991كر العربيإ القا رةإ إ دار الف1التدريب الرياضيإ ط بسطويسي أ مدإ أ س ونظريات -5
 .1002القا رةإ  لعربيإإ دار الفكر ا1 لامةإ فسيولوجيا الرياضة واوداء البدني (لاكتات الدم)إ ط بهاء الدين إبرا يد -6
 .8891ز ران للنشرإ إ دار1 نفي محمود مختارإ أ س تخطيط برامج التدريب الرياضيإ ط -7
